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 بازی جذاب، سرگرم‌کننده 

و خاطره‌انگیــز منــچ همــراه 

بــا جایــزه! تنهایــی بــا رایانه 

یــا بــه صــورت چندنفــره بــا 

دوســتان‌تان بازی کنید و از 

دور هــم بــودن لــذت ببرید. 

انجام بازی به صورت 2نفره، 

3نفره و 4نفره با گرافیک زیبا 

کــه امــکان انداختــن مجدد 

تاس در بازی آنلاین و آفلاین 

هم وجــود دارد. چالش‌های 

متنــوع همــراه بــا جایــزه و 

قابلیت ذخیــره آخرین بازی 

انجام شده.

مستند ورزشی چی ببینیم؟

»انفرادی آزاد« قصه صعود دیوانه‌وار

بیشتر ما صفت »جاه‌طلبی« را معادل رفتارهای منفی می‌بینیم، مثل 

طمع، آز و ... اما اگر جاه‌طلبی با عشــق و تلاش ترکیب شود، می‌شود 

داســتان زندگی آدمی مثل »آلکس هانولد« که در سال 2017 سعی 

کرد صعودی انفــرادی و آزاد )بدون وســایل ایمنی و با دســت خالی( 

از صخره شــگفت‌انگیز و کمابیش عمودی ال‌کاپیتان داشــته باشــد. 

صعودی که تا آن زمان هیچ‎کسی به آن فکر هم نکرده بود؛ اما آلکس که 

می‌خواست در تلاشی جاه‌طلبانه اراده انسان را به رخ طبیعت بکشد، 

دست به این صعود خطرناک بدون وسایل ایمنی زد. مستند »انفرادی 

آزاد« اثری اســت از »نشــنال جئوگرافیک« که به ایــن صعود نفس‌گیر 

با کمک چندین دوربیــن می‌پردازد. دوربین‌هایی که گاهی در شــیار 

صخره‌ها هم با قهرمان مستند حضور دارند.

تقویم تاریخ

زادروز فئودورویچ استراوینسکی
ایگــور فئودورویــچ استراوینســکی )۱۸۸۲ تــا ۱۹۷۱(، آهنگ‎ســاز روس اســت کــه بــه عقیده 

کارشناسان، یکی از تأثیرگذارترین و مهم‌ترین آهنگ‎سازان قرن بیستم محسوب می‌شود. »پرنده 

آتشین«، استراوینسکی را به عنوان آهنگ‎سازی جدید و هیجان‌انگیز به همه شناساند و »پتروشکا« 

تحسین بیشتری برای او به‌همراه آورد. اما اجرای اثر منحصربه‌فرد دیگرش، »پرستش بهار« بود 

که جنجال بزرگی در دنیای موســیقی به‌راه انداخت و بحث‌های داغی را در همه‌جا برانگیخت. 

تا به‌آن‌روز کسی هرگز چیزی شبیه به آن نشنیده بود. در کارهای بعدی او تغییرات قابل توجهی 

به چشم می‌خورد. ایگور 9 ســاله بود که شــروع به آموختن پیانو کرد و به سرعت توانایی خواندن 

قطعات موســیقی را پیدا کرد. پدر و مادرش قصد نداشتند پسرشان موســیقی‎دان شود بنابراین 

او را ترغیب کردند که در مدرســه حقوق ثبت نام کند. ایگور 

استراوینســکی در دانشــگاه ســن پترزبــورگ درس حقوق 

‌خواند، در همین زمان بود که به صورت خصوصی شــروع به 

آموختن تئوری موســیقی کرد. ایگور که به همراه مادر و پدر 

بیمارش به آلمان ســفر کــرده بود، فرصت یافت آهنگ‎ســاز 

مشــهور، کورســاکف را ملاقات و تعدادی از آثــارش را برای 

وی اجرا کند. اگرچه آثار به مذاق آهنگ‎ساز کهنه‌کار خوش 

نیامد اما استراوینســکی را تشــویق کرد که بــرای یادگیری 

بیشتر به‌طور خصوصی تحصیل کند.

برنامه‌های صداوسیما

ساعت 20:20   شبکه یک      	
برنامه »جریان«

ساعت 21       شبکه دو        	
برنامه »نوسان«

ساعت 20:30   شبکه سه       	
سریال »نجلا«

ساعت 12       شبکه نسیم     	
برنامه »برمودا«

ساعت 21       شبکه تماشا    	
مجموعه »خاک خونبار«

ساعت 19:30   شبکه ورزش   	
فلومیننزه برزیل – دورتموند آلمان

داستان واقعی 

تفأل حدیث

بریده کتابداستانک

  

وقتی چمران بازنگشت
تیمسار فلاحی دســتور داده بود هر جور شــده دکتر رو با خودتون از پاوه 

برگردونید. با دوتــا کبرا و یک دویســت و چهــارده رفتیم پاوه؛ برایشــان 

مهمات بــرده بودیم. مهمــات را پیاده کردنــد و زخمی‌ها را ســوار، دکتر 

داشت با خلبان‌های کبرا حرف می‌زد که کجاها را بزنند. وقت رفتن بود. 

گفتم »آقای چمران تیمســار به من دســتور داده‌ا‌ند شــما رو برگردونم.« 

جوری نگاهــم کرد که 

ســاکت شــدم، گفت: 

»به آقای فلاحی سلام 

مــن  بگیــد  برســونید 

این‎جا هســتم تا شــما 

بیایید«.

برگرفته از مجموعه 

»روزگاران«، کتاب 

»هوانیروز«

خون میان بهت
آخریــن چیزی کــه یادش بــود خــواب آرامش 

در ماشین‌شان بود. اما وســط صدایی عجیب 

چشــمانش ناگهان باز شــد. صدای انفجاری 

کــه در گوشــش پیچیــد، تاریکی را شــکافت. 

قلبش تند می‌زد، بدنش تیر کشید. همه‌جا را 

دود گرفته بود. نفس‌های کوتاهش را شمرد، 

تلاش کرد بفهمد کجاســت. امــا دیگر داخل 

ماشین نبود. جیغ زد. »مامان؟ بابا؟« صدایش 

در هوای ســنگین گم شــد. نگاهش چرخید، 

آن‌طرف‌تر »ماشین‌شــان واژگون شــده بود«، 

مچاله‌شــده.  آهن‌هــای  میــان  ســایه‌هایی 

چشــم‌های مادر و پدرش بســته بودنــد، انگار 

در خوابــی عمیق فرورفتــه بودنــد. پاهــای 

کوچکــش لرزیــد، خواســت بــدود، خواســت 

بــه آغوش‌شــان برگردد، امــا زمین زیــر پایش 

سست بود. گوشــش هنوز ســوت می‌کشید و 

چهره بهت زده و خون‌آلــود دیگران را که دید 

تازه فهمید چه اتفاقی افتــاده. در همان حین 

رادیوی یکی از خودروهایی که واژگون شــده 

بود گفت: »مســئولان اســرائیل ادعــا کردند 

فقط اهداف نظامی دارند و به هیچ غیرنظامی 

آسیب نرساندند«.

چه کسی سلامت عاطفی دارد؟
سلامت عاطفی داشــتن هیچ ربطی به هوش و 

جذابیت و بلندپــروازی و ثروت نــدارد. در واقع 

حتى ممکن است افراد موفق و پردستاورد در هر 

زمینه‌ای کمتر از دیگران سلامت عاطفی داشته 

باشند. بســیاری از افرادی که از لحاظ عاطفی 

سالم‌اند، مشــاغل معمولی و کم‌درآمدی دارند 

و بیشــتر به خانه و خانواده‌شــان بها می‌دهند تا 

به زندگــی حرفه‌ای‌شــان. بیشــتر مــا از لحاظ 

عاطفی سالم به دنیا می‌آییم؛ بچه دقیقاً می‌داند 

کیست. بیشتر کودکان نوپا می‌دانند چه کسی 

هستند و وقتی که احســاس امنیت می‌کنند به 

شکلی خودجوش شــاد و خوشــحال‌اند. بازی 

کــودکان می‌توانــد الگویی برای بزرگ‎ســالان 

باشد. چالش‌های سلامت عاطفی معمولًا وقتی 

بچه‌ها مدرسه می‌روند به ویژه بین 

هفت تا 9 ســالگی کم کم به چشم 

می‌آیند. آن‌ها وقتی برای حضور در 

جمع و مقایسه خود با دیگران تحت 

فشار قرار می‌گیرند، دیگر می‌توان 

گفت کــه روز به روز عادی‌تر اســت 

که سلامت عاطفی نداشته باشند. 

از آن به بعــد یا دیگر روی ســامت 

عاطفی را نمی‌بینیم یا اگر هم ببینیم بعد از دوران 

میان‌سالی یا در دوران پیری خواهد بود، یعنی پس 

از مدت‌های مدیدی که مغلوب چالش‌ها شده‌ایم 

به قول اسکار وایلد، »زندگی کردن به ندرت اتفاق 

می‌افتد. بیشتر مردم فقط هستند، همین«.

»چگونه سلامت عاطفی داشته باشیم « »الیور جیمز«

 

ای قبای پادشاهی راست بر بالای تو
زینت تاج و نگین از گوهر والای تو

آفتاب فتح را هر دم طلوعی می‌دهد
از کلاه خسروی رخسار مه‌سیمای تو

روایت می‌کنم که خداوند تبارک و تعالی زیبایی و 
آراستگی را دوست دارد و فقر و فقرنمایی را دشمن 

می‌دارد. خداوند عزوّجلّ از مردان کثیف و بدبو نفرت 
دارد.
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